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超八成中小学生睡眠时长未达标 教育部提出将学生睡眠纳入考核

青少年睡眠不足的“病根”在哪儿

中小学生睡眠不足是社会长
期关注的热点问题 遥 蓝皮书显
示 , 有 95.5%的小学生每天睡眠
不足 10 小时 , 平均为 8.7 小时 ;
有 90.8%的初中生每天睡眠不足
9 小 时 , 平 均 为 7.6 小 时 ; 有
84.1%的高中生每天睡眠不足 8
小时 ,平均为 7.2 小时遥

此外 , 上学日睡眠时长随年
级升高而呈现下降趋势 , 周末补
觉的现象呈现学段分化遥 相比 10
多年前 ,2020 年各个学段青少年
的睡眠时长均呈现下降趋势 ,小
学和初中阶段在上学日平均睡眠
时长减少约 40 分钟 ,高一 尧高二
减少 10 至 20 分钟 ; 小学生周末
平均睡眠时长减少约 12 至 25.2
分钟 , 初一尧 初二年级减少约 20
分钟 , 初三及高中阶段下滑更为
严重,减少 40.2 至 51.3 分钟遥

南京师范大学社会发展学院
教授程平源认为 , 中小学生睡眠
不足 , 除了影响自身学业尧 身体
健康外 , 还可能带来一系列连锁
反应 , 严重的甚至可能导致学生
心理抑郁尧自杀遥
到底是谁 野偷 冶走了中小学生的
睡眠钥

据记者了解 , 在农村等一些
教育欠发达地区的中学 , 甚至在
城市里一些一本尧二本升学率不
是很高的高中 , 大部分学生在晚
上都会熬夜学习 , 零点能够上床
睡觉都还算早的遥 许多学生第二
天上课时会选择用喝咖啡尧涂抹
风油精等方式让自己保持清醒遥

天津市河东区某小学教师赵
云 (化名 )告诉记者 ,现在他们学
校低年级最早下午 3 点钟就可
以放学 , 此时门口已经有许多辅
导班的工作人员在等着接送学
生遥 野不仅是高年级 ,小学一二年
级的学生也是刚放学又上学遥 冶

北京市丰台区朝阳芳草地国
际学校丽泽分校小学四年级学

生李芸 (化名 )对记者说 ,她一般
晚上 10 点左右睡觉 ,早上 6 点半
起床 , 睡眠不足的原因主要在于
课外辅导班布置的作业比学校
难且量多遥 有时学校布置的作业
也很费时间 , 比如做手抄报 尧科
学小实验等遥

在程平源看来 , 不论是上辅
导班还是作业加码, 从根源来看 ,
还是现行的教育评价机制导致
的遥 野随着教育市场化 ,学生睡眠
不足是必然现象遥 正常意义上的
学习, 比如因为勤奋而少睡觉 ,或
充满激情地去做一些课外活动 ,
这些都没有问题 , 也不会长期一
直做遥 从目前来看,学生的学习行
为尧目的等显然是存在问题的遥 冶

中国人民大学教育学院教授
程方平则认为 , 中小学生睡眠不
足是一个综合问题 , 不能完全说
是作业量的问题 , 还与家庭教
育 尧 学生学习的习惯等方面有
关遥

安徽省宿州市宿城第一初级
中学初三年级班主任薛楠告诉
记者 ,即使快到中考 ,学生的作业
也没有增加太多遥 学校曾进行过
调查 , 学生普遍反映两小时之内
就能够完成作业遥 野虽然作业不
多 ,但有的学生学习效率低 ,有时
候拖到晚上九十点钟才开始写 ,
晚睡的学生大多数反而是学业
水平较低的学生遥 此外 , 还有晚
上玩手机尧 玩游戏的 , 学生因为
学习睡得很晚的倒不多遥 冶

中 国 睡 眠 研 究 会 发 布 的

叶2019 中国青少年儿童睡眠指数
白皮书曳 显示 , 影响孩子睡眠的
三大因素分别是课业压力尧玩手
机或电脑尧 父母未能做好表率 ;
睡眠状况较差的青少年儿童中 ,
有 41.9%的人睡前会接触电视 尧
手机尧电脑等 ,有 67%左右的父母
都会经常当着孩子的面玩手机
或电脑遥

中小学生睡眠普遍不足

学业负担并非唯一原因

为保证中小学生的睡眠,教育部此
前印发了叶义务教育学校管理标准曳和
叶中小学学生近视眼防控工作方案曳,提
出应保证小学生 10小时尧初中生 9小
时尧高中生 8小时睡眠时间遥

近日, 教育部又提出要抓好中小
学生作业尧睡眠尧手机尧读物尧体质管
理, 将中小学生睡眠质量和时间交由
家校联手野共治冶,并纳入监测考核遥

教育部提出,在睡眠管理上,要把
家庭和学校的边界划出来,研究学校的
发力方式,提出学校怎么配合家长的具
体方式,要监测考核,确保孩子们睡眠
充足,按中国孩子成长过程中尧生理发
育过程中平均睡眠时间标准来考核遥

然而,落实到执行层面,有不少人
表示担忧:野家校共治尧 监测考核冶,校
方如何监测尧家庭又怎么配合,是否会
沦为小程序打卡尧家长群接龙等形式
主义, 如果孩子睡眠考核不达标还能
野补觉冶吗钥

江苏省某高中政教处主任王新

(化名) 也向记者表达了自己的疑惑:
野对于住在学校的学生,我们每天还可
以通过查寝等方式了解他们的睡眠
情况遥对于走读生,我们只能要求家长
每天配合遥 时间长了,老师烦,家长也
烦遥 有些父母在外地的只能靠学生自
己,到底睡没睡够我们也不清楚遥 冶

中国教育科学研究院研究员储朝
晖提出,睡眠不足的主要原因还是和教
育的评价机制有关,按照单一的标准对
学生进行排队,不仅学生睡不好,家长
和老师也睡不好,改变评价机制才是最

有效尧最有价值的方式方法遥
储朝晖说,评价机制改变后,对学

生的睡眠监测也就不是必须的了遥 学
生拥有自主活动的时间和空间, 对孩
子的评价也会考虑到个性特点等多
方面因素遥

但目前来看, 教育评价机制很难
在短时间内作出改变遥那么,在现行教
育评价机制中如何才能让中小学生
睡得了尧睡得好?

蓝皮书建议, 以吃好睡好运动好
为目标,全面培养健康的生活习惯,包
括加大青少年对蔬菜和水果的摄入
量尧延长青少年上学日的睡眠时长和
增加中小学生运动频率遥 同时,学校尧
家庭尧社区尧网络相结合,全面提升青
少年的心理健康状况, 包括学校要建
立健全心理健康防治与干预体系尧国
家要建立健全心理健康防治与干预
帮扶体系遥

程方平提醒道, 如果把解决中小
学生睡眠问题当作一种硬性规定,各
方主体很容易消极怠工遥 野学生睡眠
不足,不管是身体问题还是心理原因,
学校和家长都要给予必要的帮助遥 学
生也应及时发现问题, 如果是因为学
习效率低 ,沉迷手机尧网络等 ,自身也
要负起责任,及时改正遥 冶

程方平说, 解决中小学生睡眠不
足问题,行政关注固然重要,但各方面
积极性尧简明易懂的道理尧切实可行
的办法都应跟上, 否则睡眠监测可能
会成为一种社会压力, 而非解决问题
的动力遥 渊张守坤 王阳冤

睡眠纳入监测引发争议

保证睡眠需要对症下药

3月 1日,由中国科学院心理研究所调查并编写的叶中国国民心理健

康报告(2019要2020)曳(以下简称蓝皮书)发布,其中提到中国青少年睡眠

不足现象继续恶化,95.5%的小学生尧90.8%的初中生和 84.1%的高中生

睡眠时长未达标遥睡眠时间严重不达标,将严重影响中小学生的身体发育

和身心健康遥 教育部近日发布叶教育部 2021年工作要点曳,明确提出加强

作业尧睡眠尧手机尧读物尧体质五项管理,研究出台相关政策文件,家校共治,

监测考核遥

教育部将中小学生睡眠纳入考核,出发点是好的,但落实到执行层面,

许多人担心,指标式的考核可能会成为教师新的形式主义负担;睡眠不足

的野病根冶无法解决,睡眠考核可能成为最难完成的家庭作业遥接受记者采

访的专家认为,中小学生睡眠不足,不能把原因简单归因于作业多尧学业

重,应当厘清原因,提出切实可行的方案,这样才能从根本上解决问题遥


